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Subham astu sarvadzagatam! Stastné at jsou v§echny bytosti! Vysilejme toto pfani ve vsi
uprimnosti alespori trikrat denné do vsech ctyr svétovych stran a takto jiz konejme karma
Jogu - oddanou sluzbu druhym bez Ipéni na vysledku této sluzby. Nezapomerime, Ze tato ze
srdce vyslana modlitba se k nam navrati, nebot plati zakon, Ze to, co do okoli vysilame, také

Z okoli dostavame.

Touto kratkou modlitbou muze-
me zahajovat a ukoncovat svoji
kazdodenni praxi jéogy. Hovofim
o kazdodennosti, nebot' pouze
pravidelnou praxi lIze dosahnout
kyzenych vysledku.

Nase praxe se samoziejmé ¢asem
muze ménit a nékteré techniky mu-
Zeme opustit, pficemz jejich misto
zaujmou jiné, pokrocilejsi tech-
niky. Mnohé techniky jsou pfitom
teprve pfipravou na praxi, kterou
skute¢né chceme provadét. Takto
Ize chapat i hathény, jejichz téma

TN jsem minule zacala rozebirat. Pri-

. pominam, Ze jsme pro$li pfinos
a davody, pro¢ hathény zaradit
do své pocinajici praxe a duklad-
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né jsem rozebrala prvni sestavu
hathén podporujici braniéni dech.
Hathény jsou jednoduse feceno
takové pozice téla (cviceni), ktera
podporuji nas dech, a to ve spe-
cifickych oblastech plic. Nyni pre-
jdéme k druhé sestavé hathén, jez
podporuji dech v hrudniku.

Stredni dech - (hrudni, mezize-
berni) - madhjama pranajama

Jak nazev napovida, pujde o pod-
poru dechu v oblasti hrudniku, kde
se kromé branice vydatné zapojuji
mezizeberni svaly. Proto muze né-
kdo tento dech nazyvat také mezi-
Zebernim, kostalnim (Zebernim) &i
hrudnim dechem. Jako u predeslé

sestavy hathén i v této dychame
pouze nosem.

Prvni polohou je Uplna poloha za-
jice, tedy purna 3asasana (foto
na této strang). Tato poloha umoz-
fuje vnimat stfedni dech. V sedu
na patach se mirné predklonime
a opreme dlané na zem pred ko-
leny. Zapésti se dotykaji kolen.
Lokty jsou natazené a snazime se
prohnout patef o hlavu do mirného
zaklonu. V Lélo poloze zUstaneme
a dychame hlubokym (ov§em pfi-
rozenym) dechem nosem. Jakmile
dojde k unave, ktera se ohlas ne-
pfijemnou tenzi v zadech a v §iji,
prejdéme na chvili do klubicka, |
v némz se uvolnime. Chvili setrvej-




me v uvolnéni a prejdéme pomalu
do lehu na zadech, coz je vychozi
poloha pro dal$i pozice podporujici
stfedni dech.

Daldimi pozicemi stimulujicimi
hrudni dech jsou varianty polohy
Jyby*, tedy matsjasana. Pokud
mate problémy s kréni pateri, jsou
pro vas vhodné pozice neupiné
a poloviéni ryby, kdy hlava neni
nijak zatizena a netlaci se tedy
do krénich obratll. Lze také pouzit
pomuicku, napf. overball, ktery se
viozi mezi lopatky. Postupné si pro-
jdéme varianty polohy ryby.

Prvni polohou je neuplna pozice
ryby - sapurna matsjasana. Vy-
chozi pozici je leh na zadech, kdy
jsou horni koncetiny podél téla.
S nadechem v lehu na zadech
se zapreme do loktu, vykleneme
a zvedneme hrudnik. Pater i Sije
jsou v zaklonu v oblouku, kdy hila-
va volné visi. Dolni koncetiny lezi
volné nataZzené na podlozce. Jsme
opreni o cela predlokti (foto na-
hore). Tato poloha je mozna i pro
lidi trpici problémy s kréni pateri.
Pfipominam, Ze cvicit se da i dy-
namicky, tzn. s nadechem do po-
lohy vejit a s vydechem se ihned
vratit. Opakuijte trikrat az Sestkrat.
Nebo setrvejte, tedy s nadechem
vejit do polohy a zustat s pozor-
nosti upfenou k dychani. Uvédom-
me si, jak se hrudnik s nadechem
rozSifuje do stran a s vydechem
se jeho objem zmensSuje. Jakmile
dojde k unavé, vratme se s vyde-
chem pomalu do lehu na zadech.
Doporucuji navracet se pomalu,
kdy hlavu nejprve nadzvedneme
a od spodnich useku zad si leha-
me, az nakonec polozime i hlavu.
Chvili relaxujme a uvolnéme celé
télo.

Dale navazuje poloha poloviéni
ryby, tedy ardha matsjasana (foto
dole). Poloha vypada obdobné
jako predesla s tim rozdilem, ze
hlava volné& nevisi v prostoru, ale
lemeno se opira o podlozku. Ves-
kera vaha nemusi byt v temeni,

e

~ ale i v hyzdich, nohou a loktech.

Dolni koncetiny a hyzdé jsou vSak
uvolnéné. Opét muzeme do polohy
s pomoci loktd s nadechem vejit
a ihned se s vydechem vratit. Poté
pozorujme ucinek polohy v téle.
Taktéz mizeme v poloze setrvavat
a vnimat dech v hrudniku. S nékte-
rym vydechem se pak navratme
zpét do polohy na zadech - Sava-
sany a odpocivejme. Doporu¢eny
postup navratu je popsan u polohy
vyse.

Posledni polohou druhé sestavy
hathén je Uplna pozice ryby, tedy
purna matsjasana (foto na str. 56
vlevo nahore). Pozice vypada ob-
dobné jako poloviéni ryba s tim
rozdilem, Ze nohy jsou zaloZzené
v nékterém ze zkfizenych sedu,
tzn. napf. turecky sed. V lehu
na zadech nejprve tedy zkiizme
nohy (napf. znamy ,turek®, loto-
sovy sed nebo siddhasana), ruce
mé&jme podél t€la a s nadechem se
opét vzepfeme o lokty a predlokti
a prohnéme hrudnik vzad. Hlavu
opfeme o temeno; bud se s vyde-
chem navracime, nebo setrvava-

me a vnimame dech v hrud-
niku. ldedlné je vaha téla
na hyzdich, nohou a temeni
a pak muzeme lokty od zemé
nadzvednout a horni konceti-
ny tak volné uloZit na zem po-
dél téla. Jelikoz ma ale mno-
ho lidi problémy s kréni patefi
nebo nemaji dostate¢né siine
Sijové svalstvo, doporuduii
ponechat lokty ve vychozi po-
zici a napomahat si vzporem
o lokty a nezatézovat tak pfi-
li¥ hlavu, potazmo kréni pa-
tef. Snazme se o maximalni
uvolnéni kycli a celé panve,
nezustavejme strnuli. Navrat
provadéjme vySe doporuce-
nym zpusobem, nejdfive po-
zvednout hlavu a postupné si
od spodu zad lehat na pod-
lozku.

Nakonec setrvejme v pozi-
ci Savasany, tedy uvolnéné
v lehu na zadech a relaxuje-
me. Vnimejme pocity, které se
Vv nas po praxi asan dostavuiji.
Vnimejme taktéz svuj dech.




Rada bych jesté doplnila polohu
ryby s pomuckou (foto nize). Je-
likoZ stav krénich paterfi v zapad-
ni civilizaci neni nikterak dobry,
doporuCuji vyuziti overballu &i
obdobné pomucky k vykonani po-
zice. Do polohy se pak vchazi ze
sedu s natazenymi dolnimi konce-
tinami nebo jsou zaloZzeny v sedu
zkfizeném (napr. ,turek”), jednou
rukou viozime overball mezi lopat-
ky a pfidrzime. Pomalu si lehame
s vydechem na balon. Jakmile

jsme o balon opreni (hlava je sta-
le zvednuta), poloZzime obé horni
koncetiny podél téla. Pak precha-
zime hlavou do zaklonu. Na te-
meno a kréni patef neni vyvijen
Zadny tlak, nebot' nas hrudnik pfi-
drzuje balon. V pozici setrvejme
a prodychavejme hrudnik. Kdo by
hlavou nedosahl na podlozku, od-
foukne z balonu priliSné mnozstvi
vzduchu nebo si pod hlavu vklada
maly polstarek.

Po druhé sestavé hathén, kdy
jsme podporili dech v oblasti hrud-
niku a nakonec vesli do Savasany

Lidovg lecitel

(uvolnény leh na zadech), muze-
me rovnou prejit po kratké relaxa-
ci do pratjahary. Pfipominam, ze
téma pratjahary, neboli odtaZeni
smyslu od vnéjSiho svéta, jsem
,nakousla“ v minulém &lanku. Mi-
nule jsme provadéli cviceni slu-
chové. Nyni prejdeme ke cviceni
hmatovému.

V uvolnéném lehu na zadech
(nebo v pohodiném sedu s rovnou
patefi) vnimejme nejprve rozdil

teplot v téle a na ki7i v éastech
téla, ktera jsou pod obleCenim
a ktera jsou hola. Vnimejme proud
vzduchu na odhalenych Castech
téla a postupné rozlisuyme do-
tek jednotlivych Casti téla, ktera
na scbe naléhaji; oblast podpazi,
jazyka v ustech, rtd, vnimejme
horni a dolni vi¢ka, oCi pod vicky.
Postupné prejdéme do nitra, vni-
mejme proud lymfy a krve v jejich
recistich. Nakonec vse ,sbalme”
do jednoho vjemu a presufime
do vnitfniho prozitku. Vnimejme
tento vnitini prozitek.

Po né&jakou dobu setrvejme v tom-
to vnitinim prozitku. Jakmile za-
¢ne pozornost utikat a mysl se
toulat, pomalu se rozhybejme,
protdhnéme a pres pravy bok
s pomoci rukou se usadme do po-
hodiného sedu. Pokud jsme pfi
cviceni pratjahary sedéli, taktéz
se protahnéme a zamrkejme
a otevieme oci. Stale klidni pre-
jdéme k ukonceni své praxe, vy-
slovme nahlas €i v duchu, nebo
tichym hlasem c¢tyrikrat: ,Subham
astu sarvadZagatam! Stastné at
Jsou v8echny bytosti!*

Mnoha cvi€eni jako videa, nahrav-
ky Ci doporucena ¢etba nebo filmy
lze nalézt na naSich webovych
strankach: www.yoga-berkana.cz.

Subham astu sarvadzagatam!
Stastné at jsou véechny bytosti!

S laskou Eva Berkana. 5




